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Stres i sposoby radzenia sobie z nim 
przez policjantów i stra¿aków
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Wstêp
Stres stanowi nieod³¹czny element ¿ycia 

ka¿dego cz³owieka, towarzyszy ró¿nym dzie-
�-'������%-�;��&+*)��<,'.�)�+*���=)�'�>����-
cy zawodowej [1]. Od wielu lat zjawisko stresu 
w pracy jest zagadnieniem priorytetowym dla 
�4����;%&'�;�����,;'�5�-�'�,-�@%+)��'�
���)'��
)� ���,*�� 
;�)'%&�� %+��%4.� -����'�� -� 4-���$�
definicj¹ cytowan¹ przez Agencjê, wystêpuje, 
��*� )*�����'�� %+�)'���� ��-�-� <����)'%&��
���,*���-�&��,-�;$�;����-��#��<C�������-��'��
sobie z nimi, w tym do ich kontrolowania [2].

E�-���� ���&��<#'C.� >�� �'�� &�>�*� %+��%�
w negatywny sposób wp³ywa na fizjologiê 
organizmu cz³owieka. Jak wskazuj¹ dotych-
czasowe obserwacje, stres mo¿e mobilizowaæ 
do dzia³ania, a nawet u³atwiaæ radzenie sobie 
w trudnych sytuacjach. Dopiero d³ugotrwa³e 
i chroniczne nara¿enie na ten czynnik zagro-
¿enia mo¿e w powa¿ny sposób rozregulowaæ 
prawid³owo funkcjonuj¹cy ludzki organizm.

Stres jest przedmiotem zainteresowañ 
pracodawców, nie tylko ze wzglêdu na zdro-
wie i bezpieczeñstwo psychiczne pracownika, 
ale równie¿ na skutki, które niesie. Radzenie 
sobie ze stresem i wdra¿anie innowacyjnych 
rozwi¹zañ dotycz¹cych zwalczania stresu 
organizacyjnego powinno staæ siê priorytetem 
dla tych pracodawców, którzy chc¹ zreduko-
waæ wymierne koszty ekonomiczne powi¹zane 
ze skutkami wystêpowania stresu.


;�)'%&��%+��%4���+*,-*��=>�*,����4��-�-
wodowych. Szczególn¹ uwagê nale¿y zwróciæ 
na dwie z nich, a mianowicie takie zawody 
zaufania spo³ecznego, jak stra¿acy i policjanci.

��#��� ��'%*)������ )� ��+*&4#�� �����'��
by³o oszacowanie subiektywnego odczucia 
stresu oraz porównanie sposobów radzenia 
sobie ze stresem przez stra¿aków Pañstwo-


�4)��'����%��,*�'&F����,*�%34>�*��4��4��)����#�>$������4��-�)���)*,��%-,-��=#�'��
nara¿onych na stresory. Rodzaj wykonywanej s³u¿by, zmianowy charakter pracy i koszt 
psychologiczno-emocjonalny, jaki ponosz¹, sprzyja przemêczeniu, a w rezultacie wypaleniu 
-�)���)��4����#������,*��*3��-�����'����%'#��'��%+��%4����-���-���'��%+��+��''����-��'��
%��'��-��'��)����,*���#',;��+=)�'�%+��>�&=)�)�&��+�&<,'�����&��<#��'��-��,-��'����'�&'�
psychologicznej w miejscu pracy.  
 !�"�	��#$%�"��	��&��'	��&����(�	&�
%��(�	��)(�	%�	��&����	"	�&�$*'	+#��$
���&(#�%�	���($
('	
+#��$
���&(#�%�	��&�,*	��,�&��


Stress and ways of coping with it among policemen and firemen 
(�'�������%��H',�%��4��+��+�����+4������)��&�����������+����,,4��+'���#����4�%����+',4#��#*�
vulnerable to stressors. Nature of the service, shift work and the psychological and emotional cost 
incurred by these groups promotes fatigue, resulting in burnout. The aim of this study was to inves-
tigate, by means of two types of questionnaires, exposure to stress and to learn strategies to cope 
with it at work in the context of increasing emphasis on the psychological care in the workplace. 
��*"�&
��	��&���'	$��(��	��&����*	"(�-	��&���	��	"�&�'	���($�	�++($�&�'	+(&�+(�-��&�
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wej Stra¿y Po¿arnej i policjantów z Miejskiej 
Komendy Policji.

Stres zawodowy w s³u¿bie policyjnej
Praca w zawodzie policjanta stawia szcze-

gólnie wysokie wymagania osobom, które 
j¹ wykonuj¹. Jego specyfika wi¹¿e siê z pozio-
mem bezpieczeñstwa i porz¹dku publicznego, 
a co za tym idzie, powoduje znaczne obci¹¿enie 
psychiczne oraz fizyczne. Stres jest zatem 
nieodzownym elementem wykonywania tej 
pracy [3-4].

�+��%������<C�+����-�)��4���������+�'��
przybiera na sile. Przyczynia siê do tego m.in. 
czêste uczestnictwo w wyczerpuj¹cych ak-
cjach, nara¿enie ¿ycia w³asnego i innych, dys-
��-*,*;��<C.� ���&� %+��'#'-�,;'� -�)���)�;.�
presja publiczna, podejmowanie szybkich 
decyzji oraz u¿ywanie broni [4-5]. Szczególne 
warunki pracy w policji podyktowane s¹ sa-
�*�� ;�;� ,����&+����.� )��#')�<,'$� %*%+��4�
zarz¹dzania, a tak¿e specyfik¹ relacji interper-
sonalnych. Funkcjonariusze w czynnej s³u¿bie 
eksponowani s¹ na szereg niezaprzeczalnie 
stresogennych zdarzeñ, takich jak:

• nara¿enie na powstanie obra¿eñ cia³a, 
trwa³e kalectwo, utratê ¿ycia, bêd¹cych wy-
nikiem postêpowania osób, wobec których 
podejmowane s¹ dzia³ania prewencyjne

• uczestnictwo w akcjach podczas klêsk 
>*)'�3�)*,�.����)��-��'����<,'�4�-����-�-
stêpcami

X�)*&��*)��'��,-*���<,'�%34>��)*,����-�
wzglêdu na panuj¹ce warunki atmosferyczne

X�'�+��)��,;��)�<����)'%&�,�.���-'��'%+�'�;��
���)�������'�@%+)�� &��+�&+4� -� -�&�Y�*��
materia³em biologicznym (osoby bêd¹ce 
��%','�#��'�,���=��-�&�Y�*,�.��&,;����+*+��-
rorystyczne), [4-5].

Sytuacje wzmagaj¹ce napiêcie psychiczne 
i emocjonalne generuj¹ liczne konsekwencje, 
przede wszystkim nadmiern¹ absencjê cho-
����)$� ���-� ��'�;%-$� ���&+*)��<C� ���,*.�
co w efekcie mo¿e doprowadziæ do wypalenia 
zawodowego [6]. Pogorszenie stanu zdrowia 
zarówno fizycznego, jak i psychicznego mo¿e 
byæ przyczyn¹ obni¿enia nastroju, a nawet 
�����%;'��	�)��������+��%$�)%&�Y�'&'�%���-
bójstw, które w tej grupie zawodowej s¹ wy¿sze 
w porównaniu z ogó³em populacji. Przewlek³e 
nara¿enie na stres przyczynia siê do os³abienia 
�������<,'������'-�4����-����;����)'F&%-�;�
����+��<,'������;�)'��'��%'F�,���=���̂ ����%+&'�
chorobowe, które szczególnie dotykaj¹ funk-
cjonariuszy policji to schorzenia uk³adu kr¹¿e-
�'�.�-)3�%-,-�����,'<�'��'��+F+�',-�.�,�������
niedokrwienna serca i zaburzenia nerwicowe 
[7]. W pracy zawodowej funkcjonariuszy policji 
os³abieniu ulegaj¹ równie¿ kontakty rodzinne 
i towarzyskie, co jest pochodn¹ ca³odobowego 
�*+�4����,*� '� +�4���<,'�)��#���)��'4�,-�%4�
prywatnego [5,8].

Stres zawodowy w s³u¿bie stra¿ackiej

�)=�� %+��>�&�� -�%+�3� -�&)�#'�'&�)��*�

do grupy o bardzo wysokim stopniu ryzyka. 
Jego specyfika oraz szczególny charakter wy-
nikaj¹ z misji spo³ecznej, któr¹ pe³ni¹ stra¿acy. 
Ich praca wi¹¿e siê z wieloma zagro¿eniami 
wystêpuj¹cymi podczas akcji ratowniczo-ga-
<�',-*,�.�&+=������$��'�&��-*%+�'��)�3*)�C�
na ich zdrowie, a niejednokrotnie zagra¿aæ 
ich ¿yciu. Funkcjonariusze stra¿y po¿arnej 
wykonuj¹ swoj¹ pracê w sytuacjach, które 
)*����;$� ��� �',�� ����)'��-'�#��<,'.� ���-
��)��'�.�%-*�&'�;����&,;'.��4>�;�)*+�-*��3�<,'�
psychofizycznej oraz prawid³owego postêpo-
wania z osobami, które uleg³y wypadkowi [9].

Stres w tej pracy jest zwi¹zany z koniecz-
��<,'$� )*&��*)��'�� ����-�� +�4��*,�� '� ��-
powiedzialnych zadañ, nierzadko na granicy 
)*&���#��<,'.� ��;,-F<,'�;� )� �'�-���*�� �+�-
czeniu, przy istniej¹cym zagro¿eniu zdrowia 
i ¿ycia w³asnego oraz innych ludzi (po¿ary, 
katastrofy budowlane, chemiczne i ekologicz-
ne, wypadki komunikacyjne). Sytuacj¹ streso-
genn¹ jest samo oczekiwanie na alarm. Poza 
stresem ci¹g³ym, powodowanym codziennymi 
wymaganiami s³u¿by, wystêpuje równie¿ 
stres traumatyczny, jako reakcja na zdarzenie 
&�*+*,-��.�&+=���%��)���)�3����-��<����'��
zagro¿enie ¿ycia stra¿aka [10].

Przewlek³e nara¿enie na stres powoduje 
nadmierne obci¹¿enie uk³adu nerwowego 
i wymaga ponadprzeciêtnego wysi³ku psy-
,�',-������	�<)'��,-��'��%+��%4�+��4��+*,--
nego powoduje jednak nie tylko negatywne 
konsekwencje zdrowotne na tle psycholo-
gicznym, ale wp³ywa równie¿ na obni¿enie 
motywacji do pracy i sposób wykonywania 
-���@�� (� %+��>�&=).� &+=�-*� ��<)'��,-*#'�
d³ugotrwa³ego stresu traumatycznego, mo¿e 
rozwin¹æ siê zespó³ stresu pourazowego 
(PTSD) i/lub depresja oraz wiele innych zabu-
rzeñ m.in. zespó³ stresu ostrego (ASD), który 
trwa od oko³o 2 dni do 4 tygodni [10].

�������	�

5����'�.���-����)��-����)�,�#4��&��<#�-

nia poziomów stresu, na który eksponowani 
s¹ przedstawiciele opisywanych w artykule 
s³u¿b mundurowych, zosta³o wykonane 
)<�=��~���%+��>�&=)� ;����%+�&���+�)�',-�-
���<�',-*,�� ������*� �+��>*� ��>����;� ���-�
100 policjantów Miejskiej Komendy Policji. 
Pomiary kwestionariuszowe by³y prowadzo-
ne od kwietnia do maja 2015 r. Ostatecznie 
(po uwzglêdnieniu wy³¹cznie poprawnie wy-
pe³nionych ankiet), przeanalizowano 60 ankiet 
wype³nionych przez funkcjonariuszy policji (19 
kobiet i 41 mê¿czyzn) oraz 83 wype³nionych 
��-�-�%+��>�&=)��"����'��)'�&4�)<�=����4�*�
policjantów wynios³a 39,41 lat, natomiast 
pracowników stra¿y po¿arnej – 33,84 lat. 
���,�)�',*� &�����*� ��#',;'� )� )'F&%-�<,'�

��������&#���)�#'�)*&%-+�3,��'��)*>%-�����-
gisterskie), natomiast w grupie pracowników 
stra¿y po¿arnej przewa¿a³o wykszta³cenie 
<����'��������

Do badania wykorzystano kwestionariusz 
PSS 10 (skala odczuwanego stresu), kwestio-
���'4%-� �'�'� ����� �'�)��+��-� ��� ���'��4�
radzenia sobie ze stresem) oraz metryczkê 
dotycz¹c¹ danych demograficznych.

W celu oceny natê¿enia stresu pos³u¿ono 
siê kwestionariuszem PSS 10 – skala odczuwa-
����� %+��%4� �4+��%+)�� ���#���� �����.�E���
Kamarck oraz Robin Marmelstein. Narzêdzie 
+��%&3����%'F�-�~���*+�@���+*,-$,*,���*<#'�'���-
,-4C�-)'$-��*,��-���<)'��,-��'��'�)��%+�+-
�'�� �'�%'$,4�� 
�%������,'� �4%'�#'� �&��<#'C�
w skali od 0 do 4 (0 – nigdy, 1 – prawie nigdy, 
����,-�%��.�������<C�,-F%+�.���������-��,-F%+��.�
;�&�,-F%+���*<#�#'��$�Y���,-4)�#'�)���'%��*�
w kwestionariuszu sposób. Ogólny wynik skali 
jest sum¹ wszystkich punktów – jej minimalna 
)��+�<C�)*��%'��.�����&%*��#�������
����'��
z tym narzêdziem, im wy¿szy wynik, tym 
)'F&%-�� ��+F>��'�� %+��%4�� ��=#�*� )%&�Y�'&�
�)*�'&'�%4��)���%&�#��'#���-�)�����-�&%-+�3,��
%'F����;����%+&'�%+�����*-�)�����%+��*��%&�#��
interwa³owa) i poddaje interpretacji, stosow-
�'�� ��� )3�<,')�<,'� ,����&+��*-4;$,*,�� %&�#F�
stenow¹. Ponadto wyniki stenowe mo¿emy 
kategoryzowaæ i wówczas rezultaty zawie-
��;$,��%'F�)�����',�,�����~������%+�����&��<#��
siê jako niskie, rezultaty w granicach 5 i 6 stena 
traktowane s¹ jako przeciêtne, natomiast od 7 
do 10 stena – jako wysokie [11-12].

E�%+��'�'�����.�����,�)��*���-�-����H���.�
s³u¿y do oceny pomiaru radzenia sobie ze stre-
sem. Sk³ada siê z 28 pytañ, które wchodz¹ 
w sk³ad 14 strategii radzenia sobie ze stresem. 
Ankietowani, udzielaj¹c odpowiedzi, pos³uguj¹ 
siê skal¹ od 0 do 3 (0 – prawie nigdy tak nie po-
stêpujê, 1 – rzadko tak postêpujê, 2 – czêsto tak 
postêpujê, 3 – prawie zawsze tak postêpujê). 
Ka¿d¹ skalê ocenia siê oddzielnie, podzia³ 
jest nastêpuj¹cy: ���*"��	 &�
%��(�	 ��)(�, 
planowanie, ��%*�*"��	�&%�"�&��.$(�"��(�, 
akceptacja, poczucie humoru, zwrot ku reli0
gii, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, 
poszukiwanie wsparcia instrumentalnego, 
%�
��"��(�	 �(1	 $%*�.	 (��*�, zaprzeczanie, 
wy³adowanie, %�,*"��(�	�#)����$
(	��*$-���0
tywnych, %��&%�����(�	
%(�!�2 oraz �)"(�(��(�	
siê. �*�'&�;�%+�<����'$��)=,��+)'���-�@.�&+=���
wchodz¹ w sk³ad jednej strategii [12-13].

Przeprowadzono analizê statystyczn¹ 
uzyskanych wyników. Odpowiedzi na pytania 
;�&�<,'�)�� ��&'�+*� �'F�-*� ��4���'� ����)-
czymi porównywano testem dok³adnym Fi-
%����.���)���-*���&4�%&�#�'#�<,'�)*,����+�%+��� 
t-Studenta.

Porównania rozk³adu poziomu rozk³adów 
wyników kwestionariusza PSS 10 miêdzy 
badanymi grupami po kategoryzacji (stres 
niski, przeciêtny, wysoki) przeprowadzono 
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testem dok³adnym Fishera. Ró¿nice wyników 
���#'-�)��*,��%&�#�&)�%+'����'4%-���'�'������
�'F�-*���4���'����#'-�)����+�%+���(�������
����'+��*���
)'$-&'��'F�-*���-'�����%+��%4�
a sposobami radzenia sobie z nim analizowa-
no szacuj¹c wspó³czynniki korelacji rangowej 
Spearmana.


�� '%+�+�����-*;F+�����)�������'�@%+)��
testowe na poziomie p <0,05, a za wysoce 
istotne prawdopodobieñstwo testowe na po-
ziomie p <0,01.

Wyniki badañ
Na podstawie uzyskanych wyników badañ 

ankietowych mo¿na by³o stwierdziæ, ¿e natê-
¿enie stresu oceniane za pomoc¹ skali PSS 10 
nie ró¿ni³o siê istotnie pomiêdzy badanymi 
��4���'���%������+=)����&3���*�+�%+�7'%������
p >0,05). W obu grupach dominowa³y wysokie 
)%&�Y�'&'���+F>��'��%+��%4������)'���'���~��
4����,�)�'&=)�%+��>*���>����;�'�����4���#'-
,;��+=)�� �'%&'�� )*�'&'� )<�=�� ��%������+=)�
+���-��&�<C������4����,�)�'&=)���#',;'�'����
)<�=�����,�)�'&=)�%+��>*���>����;���*%���

Stres wynikaj¹cy z charakteru pracy re-
spondentów wymaga wypracowania sposobu 
walki z nim, dlatego zbadano, w jaki sposób, 
i czy w ogóle techniki radzenia sobie ze stresem 
-�)��+��)�&)�%+'����'4%-4��'�'������)�3*-
waj¹ na zwiêkszenie komfortu psychicznego 
badanych policjantów i stra¿aków. Po analizie 
wyników stwierdzono, i¿ sposoby radzenia 
sobie ze stresem okaza³y siê zbli¿one w obu 
ankietowanych grupach, za wyj¹tkiem skali 
4�,*"��(�	 �#)����$
(	 ��*$-����*"�*$-	
i	4��&%�����(�	
%(�!�2' w przypadku których 
wyniki obu grup ró¿ni³y siê istotnie (p<0,05) 
i by³y wy¿sze u pracowników stra¿y po¿arnej. 
W pozosta³ych podskalach nie wykazano 
'%+�+�*,�� -�#�>��<,'� ���'F�-*� 4,-�%+�'&��'�
badania ankietowego (tab. 1.).

���#'-�� -�#�>��<,'� ���'F�-*� ��%-,-��=#-
�*�'� ���%&�#��'� �'�'� ����� ���-� %&�#$� ����
10 w grupie stra¿aków wykaza³a, ¿e w przy-
padku technik takich jak: aktywne radzenie 
��)(�'	 ��$����$
�'	 ���%#�("��(�	 "���&$(�	
instrumentalnego, zwrot ku religii, za¿ywanie 
�#)����$
(	 ��*$-����*"�*$-'	 �)"(�(��(�	
�(�)(� wykazano istotn¹ dodatni¹ korelacjê  
(p <0,05) z natê¿eniem stresu, a w przypadku 
��%*�*"����	 �&%�"�&��.$(�"��(� wysoce 
istotn¹ dodatni¹ korelacjê (p <0,01). Oznacza 
to, ¿e im wy¿sze natê¿enie stresu, tym wiêksze 
wykorzystanie wymienionych form zwalczania 
go. W grupie policjantów zwi¹zku istotnego 
nie stwierdzono. Wyniki podskal poczucie hu0
moru, poszukiwanie wsparcia emocjonalnego, 
%�
��"��(�	 �(1	 $%*�.	 (��*�'	 "*!�
�"��(� 
by³y dodatnio skorelowane z poziomem stre-
su w obu grupach badanych. W odniesieniu 
do wyników podskali planowanie, zaprzecza0
nie oraz z��&%�����(�	
%(�!�2	nie stwierdzono 

E���#��~�����%��*����-��'��%��'��-��%+��%�����-�-���4�*��������-�4>*,'����'�'�����
6�)��	��	 �&����(��	�+	$��(��	"(�-	��&���	(�	�-�	�#&7�*�
	�&�#��'	����#&�
	"(�-	8(�(	9���

Podskale
�����
���

Grupa
badana
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Aktywne radzenie 
sobie

policjanci 2,18 0,70 0 2 2,25 2,63 3 
���~.��
�����.~��stra¿acy 2,05 0,66 0 2 2 2,5 3

Planowanie
policjanci 2,07 0,70 0 1,5 2 2,63 3 
����.��

�����.��~stra¿acy 1,96 0,63 0 1,5 2 2,5 3

Pozytywne 
��-�)��+�<,'�)��'�

policjanci 1,83 0,73 0,5 1,5 1,75 2 3 
����.��
�����.�~�stra¿acy 1,69 0,58 0 1,5 2 2 3

Akceptacja
policjanci 1,63 0,82 0 1 1,5 2 3 
����.��

�����.���stra¿acy 1,60 0,66 0 1 1,5 2 3

Poczucie humoru
policjanci 0,95 0,62 0 0,5 1 1,5 2,5 
���~.��

�����.���stra¿acy 1,19 0,74 0 0,5 1 1,5 3


)��+�&4���#'�''
policjanci 1,01 0,85 0 0 1 1,5 3 
����.��

�����.���stra¿acy 0,95 0,85 0 0 1 1,5 3
Poszukiwanie 
wsparcia 
emocjonalnego

policjanci 1,48 0,85 0 1 1,5 2 3 
����.��
�����.���stra¿acy 1,55 0,77 0 1 1,5 2 3

Poszukiwanie 
wsparcia 
instrumentalnego

policjanci 1,41 0,61 0 1 1,5 2 3 
���~.~~
�����.���stra¿acy 1,51 0,72 0 1 1,5 2 3


�;��)��'��%'F�
,-*�<�'��*�

policjanci 1,41 0,77 0 1 1,5 2 3 
����.��
�����.���stra¿acy 1,34 0,77 0 1 1,5 2 3


���-�,-��'�
policjanci 0,80 0,81 0 0 0,5 1,5 3 
����.��

�����.���stra¿acy 0,81 0,80 0 0 0,5 1,5 2,5

Wy³adowanie
policjanci 1,19 0,66 0 1 1,25 1,5 2,5 
����.��

�����.���stra¿acy 1,16 0,71 0 0,5 1 1,5 3


�>*)��'��%4�%+��,;'�
psychoaktywnych

policjanci 0,49 0,65 0 0 0 1 2,5 
����.��
p <0,05stra¿acy 0,89 0,93 0 0 0,5 1,5 3


���-�%+��'���-'�3�@
policjanci 0,51 0,63 0 0 0,5 1 2 
����.��

p <0,05stra¿acy 0,77 0,69 0 0 1 1 2,5

Obwinianie siebie
policjanci 0,98 0,75 0 0,5 1 1,5 3 
����.��

�����.���stra¿acy 1,01 0,76 0 0,5 1 1,5 3

Rys. Skategoryzowane poziomy Skali Odczuwanego Stresu (PSS 10) w ankietowanych  grupach
:(��	6-�	$�����&(%�
	��7���	�+	�-�	;�&$�(7�
	 �&���	 $���	<;  	��=	(�	�-�	�#&7�*�
	�&�#��
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istotnie statystycznie korelacji z natê¿eniem 
stresu w ¿adnej z grup (tab. 2.).

������#�������$�
Nie mo¿na kwestionowaæ faktu, ¿e spe-

cyfika i warunki pracy w ka¿dym zawodzie 
nie s¹ identyczne. Do grup zawodowych 
charakteryzuj¹cych siê wysokimi wymaganiami 
pracy nale¿¹ m.in. funkcjonariusze policji oraz 
stra¿acy.

Przeprowadzone za pomoc¹ kwestiona-
riusza PSS 10 badania z udzia³em funkcjona-
riuszy stra¿y i policji wykaza³y, ¿e obie grupy 
mundurowych odczuwaj¹ wysokie natê¿enie 
%+��%4.� &�#�;��� �~�� '� ��������34�� �����'��
��-����)��-��������-�-���'@%&$�54#'&�)<�=��
~���%+��>�&=).���%'#��'��%+��%4��&��<#����;�&��
podwy¿szone [5]. Kolejna publikacja dowiod³a, 
>��%*+4�,;��%+��%�)����+*&�;$���.�����#',;��-
+=)�'���.���%+��>�&=)��~���

Istotnych informacji dostarczy³a analiza 
&)�%+'����'4%-�� �'�'� ������ 
����'�� -� ;����
za³o¿eniami takie techniki, jak: aktywne ra0

%��(�	 ��)(�'	 �����"��(�	 czy poszukiwanie 
wsparcia instrumentalnego traktuje siê jako 
strategie skoncentrowane na problemie. 

� &�#�'�� poszukiwanie wsparcia emocjonal0
nego, zwrot ku religii czy zaprzeczanie zalicza 
siê do strategii ukierunkowanych na emocje. 
>*!�
�"��(�'	%�
��"��(�	�(1	$%*�.	(��*�'	
%��&%�����(�	 
%(�!�2'	 %�,*"��(�	 �#)����$
(	
psychoaktywnych oraz poczucie humoru 
uwa¿a siê za tzw. inne – pomocne, aczkolwiek 
mniej skuteczne.

Analiza wyników pochodz¹cych z kwestio-
nariusza wskaza³a bardzo zbli¿one formy ra-
dzenia sobie ze stresem w obu ankietowanych 
grupach zawodowych. Akceptacja specyfiki 
wykonywanego zawodu odgrywa du¿¹ rolê 
i jak wykazano w badaniach, wydaje siê byæ 
na zadowalaj¹cym poziomie. Obserwacje po-
,-*�'��������)<�=����-��%+�)','�#'�'��*;%&'����
wydzia³u drogowego z Kalkuty dowiod³y, ¿e a¿ 
��.���� ��#',;��+=)� )*�'���� )3�<�'�� +�&$�
technikê radzenia sobie ze stresem [15].

Poczucie humoru czy zwrot w stronê religii 
%+���)'3*� �'�)'�#&'� 43���&� %��<�=�� '��*,��
%��%��=)����-��'��%��'��-��%+��%����5����'��
brytyjskie, przeprowadzone na funkcjonariu-
szach policji i stra¿y po¿arnej wykaza³y, ¿e bry-
tyjscy funkcjonariusze zwalczaj¹ stres poprzez 
rozmowê, wsparcie bliskich oraz poczucie 
humoru. Poczucie humoru czy medytacja 
pomagaj¹ radziæ sobie z ciê¿arem stresuj¹cych 
sytuacji [16]. Wyniki badañ Dudka dowiod³y 
z kolei, ¿e medytacja i uduchowienie stanowi¹ 
)�>�$�)��+�<C��#��%+��>�&=)��~���

Analiza danych dotycz¹cych poszukiwania 
wsparcia emocjonalnego czy poszukiwania 
wsparcia instrumentalnego wyeksponowa³a 
��<C�)*%�&'��)��+�<,'�)������*,����4��,��
��%������+=)�����*;%&'�������'����4��'����-

Tabela 2. Analiza korelacji miêdzy poziomem stresu a sposobami radzenia sobie ze stresem
6�)��	��	6-�	$�&&����(��	)��"���	�-�	��7��	�+	��&���	��
	���-�
�	�+	
���(��	"(�-	��&���

�����
�����%%�&'
(skala stenowa)

*����	�������#� Stra¿ Po¿arna
R Spearman Z p R Spearman Z p

Aktywne radzenie sobie -0,0721 -0,55 0,583 0,2191 2,02 < 0,05
Planowanie 0,0648 0,49 0,622 0,1793 1,64 0,104
Pozytywne 
��-�)��+�<,'�)��'�� 0,0904 0,69 0,492 0,2906 2,73 <0,01

Akceptacja 0,0283 0,22 0,829 0,2362 2,19 <0,05
Poczucie humoru 0,3054 2,44 <0,05 0,2401 2,23 <0,05

)��+�&4���#'�''� 0,1819 1,41 0,164 0,2225 2,05 <0,05
Poszukiwanie wsparcia 
emocjonalnego 0,3753 3,08 <0,01 0,2502 2,33 <0,05

Poszukiwanie wsparcia 
instrumentalnego 0,1066 0,82 0,417 0,2262 2,09 <0,05


�;��)��'��%'F�,-*�<�
innym 0,2951 2,35 <0,05 0,3501 3,36 <0,01


���-�,-��'�� 0,2125 1,66 0,103 0,1769 1,62 0,109
Wy³adowanie 0,3952 3,28 <0,01 0,2735 2,56 <0,05

�>*)��'��%4�%+��,;'�
psychoaktywnych -0,0648 -0,49 0,623 0,2338 2,16 <0,05


���-�%+��'���-'�3�@� 0,2203 1,72 0,090 0,2081 1,92 0,059
Obwinianie siebie 0,0222 0,17 0,866 0,2209 2,04 <0,05

���'�'� )*&�-�3*.� >�� �>� ��.���� ��#',;��+=)�
za najbardziej efektywn¹ strategiê radzenia 
sobie ze stresem uwa¿a wsparcie spo³eczne 
�~�������34�� ),-�<�'�;� ,*+�)��*,�� ����@�
Dudka, wsparcia emocjonalnego poszukuje 
�~.���%+��>�&=)�'���.�����#',;��+=)��~���

Niepokojem mog¹ napawaæ wyniki dotycz¹-
ce wy³adowania. Analiza wykaza³a, ¿e policjanci 
dosyæ czêsto stosuj¹ tê strategiê, co mo¿e ne-
gatywnie wp³ywaæ tak na ¿ycie rodzinne, jak 
i osobiste. W badaniu Dziedzica stwierdzono, 
>����.�����&'�+�)��*,���4�&,;����'4%-*���#',;'�
dostrzega negatywny wp³yw stresu na ¿ycie 
rodzinne oraz relacje z bliskimi [8]. Potwierdzaj¹ 
to równie¿ wyniki ankiety przeprowadzonej 
��-�-� 
��-$����;�)=�-&'� ��

� ��#',;��+=)�
Komendy Sto³ecznej Policji. Prawie po³owa 
ankietowanych uzna³a, ¿e nie mo¿na pogodziæ 
>*,'���%��'%+����-�-�)���)*����'$�3���*%��-
-*,*;��<C����-�%��,*�',-�*�,����&+���)*&��*-
wanej pracy czêsto nie pozwalaj¹ oddzieliæ sfery 
zawodowej od prywatnej [17].

Technika	%�,*"��(�	�#)����$
(	��*$-���0
tywnych okaza³a siê byæ znacznie czêstszym 
-;�)'%&'���)<�=��%+��>�&=)��'>���#',;��+=)��
���34�� ����@� )3�%�*,�.� <����'�� -�>*)��'��
+�&',��%4�%+��,;'�+���.����%+��>�,*�.���)<�=��
��#',;��+=)� �� �.���� 5����'�� )�� ��+������+�
)*&�-�3*� )*>%-�� %��>*,'�� �#&���#4� )<�=��
grupy zawodowej policjantów w porównaniu 
-����*�'�-�'��*,��&��;=)���<�=�����������-
nych funkcjonariuszy policji w Norwegii, osoby 
���4>*)�;$,�� �#&���#4� %+���)'3*� ~�.��.�
��~�.�����&#���)�3�.�>���#&���#��������'��
odreagowaæ stres [18]. Amerykañskie badania 
����%-$.�>���#&���#�%��>*)�3��,-F%+��~�.���
�4�&,;����'4%-*���#',;'.����.����*3�� ;4>�4-�-
le¿nionych od alkoholu [19]. Ponadto, badania 

�-�'��'+4�������;$.�>���>��~.�����#',;��+=)�
�';����,�*��#&���#.�)�+*���~.�����-�)��'�%'$-
,4�#4���-��-'�;.���.�����-�)�+*����'4.�����.���
kilka razy w tygodniu. Abstynenci stanowili 
�.���,�3�;�������;���4�*�����

4��&%�����(�	 
%(�!�2 i �)"(�(��(�	 �(�)(� 
nie nale¿¹ do zalecanych sposobów walki 
ze stresem i mog¹ niekorzystnie oddzia³ywaæ 
na funkcjonariuszy, powoduj¹c przemêczenie 
prac¹, a w konsekwencji wypalenie zawodowe. 
5����'�� )*&�-�3*.� >�� )*%�&'� ��-'��� %+��%4�
zawodowego wspó³wystêpuje z wysokim po-
ziomem stresu w ¿yciu codziennym, poniewa¿ 
zjawiska te wzajemnie siê przenikaj¹. Wed³ug 
�F&�~�.�����#',;��+=)���,-4)��-�%�=3�)*��-
lenia zawodowego [20].

Podsumowanie
Wydaje siê oczywiste, ¿e stres jest zjawi-

%&'������'�4;$,*��)<�=���3��*,�����,�)-
ników, którzy dopiero rozpoczynaj¹ karierê 
zawodow¹. Musz¹ zaznajomiæ siê z obowi¹-
zuj¹cym zakresem obowi¹zków, nauczyæ siê 
prawid³owego i efektywnego wykonywania 
��#�,�@� %34>��)*,�.� �=)��,-�<�'�� �%)�;�-
j¹c siê z now¹ dla siebie rol¹ spo³eczn¹, jak¹ 
jest rola pracownika.

Jednak¿e, jak wynika z rezultatów badañ, 
���,�)�',*� ��#',;'.� ��-'�� <����'�� )'�&4� �*3��
wy¿sza ni¿ u stra¿aków, okazali siê bardziej 
zestresowan¹ grup¹. Mo¿e wynikaæ to z faktu, 
i¿ pracownicy m³odzi nie s¹ obarczeni trudno-
<,'��'�>*,'��,��-'�������'��'����,-4#'�;�%-,-��
,'F>��4� ���)'$-&=)� '� ����)'��-'�#��<,'.�
jak¹ niesie za sob¹ wykonywany przez nich 
zawód. Osoby m³odsze s¹ bardziej odporne 
na negatywne relacje interpersonalne w pracy 
oraz nie odczuwaj¹, w tak znacznym stopniu 
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;�&��%��*�)�)'�&4�<����'�.��*%����%4����'F�-*�>*,'���-�)���-
wym a prywatnie wyznawanymi zasadami. Na ogó³ nie wykazuj¹ 
powa¿niejszych problemów zdrowotnych oraz maj¹ wiêcej chêci 
i si³y do pracy, a tym samym nie odczuwaj¹ nadmiernego obci¹¿enia 
���,$.���-��<����'��%&���#�)������-�',�������%;$�

Sposoby radzenia sobie ze stresem s¹ podstawowym antidotum 
na przemêczenie organizmu, stres traumatyczny i zjawisko wypalenia 
-�)���)�����
��=)�����#',;��,'.�;�&�%+��>�,*�%$�����>��'����-��,-���
obci¹¿enie psychofizyczne wynikaj¹ce z pracy, która zagra¿a ich ¿y-
ciu. Praca w s³u¿bach mundurowych wymaga od funkcjonariuszy 
)'�#4� ��<)'F,�@.� )*�-�,-�@� '� �*%,*�#'�*�� ���,�)�',*� '� ',�� ���-'�*�
nie chc¹, aby praca ingerowa³a w ich ¿ycie codzienne, dlatego tak 
)�>���;�%+�4�'�;F+��<C���-*+*)��������-��'��%��'��-��%+��%���'���-
dukowania jego negatywnego wp³ywu na zdrowie, zarówno u osób 
pracuj¹cych, jak równie¿ u ich najbli¿szych, bez wzglêdu na wiek, 
status spo³eczny, wykszta³cenie czy miejsce zamieszkania.

���%4��)4;$,.� ��#�>*� ���&��<#'C.� >�� +�� )3�<�'�� '�+���*%,*�#'-
�����<C�-;�)'%&��%+��%4� '� ;������)%-�,����)*%+F��)��'��)�>*,'4�
zawodowym i osobistym sprawia, ¿e zagadnienie to budzi ogromne 
-�'�+���%�)��'���'��+*#&��)<�=���%=�.�&+=�����;$�-��'��%+*,-��<C����
,���-'�@.��#���=)�'�>�)<�=������,-*��*�&4.��%=��%��,;�#'-4;$,*,��%'F�
w zarz¹dzaniu zasobami ludzkimi, psychologów oraz lekarzy.
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